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HIPERTENSAO ARTERIAL

A HTA (Hipertensao Arterial) & um factor de risco importantissimo de doenga
cardiovascular, e a principal causa de morte e incapacidade no nosso Pals.
Hoje sobe-se que a adopgdo de um estilo de vida saudavel pode prevenir,
pelo menos em parte, o aparecimento de HTA, Por outro lado, sabe-se que
existe um enorme potencial para reduzir a incidéncia de doenga e de morte
cardiovascular se a HTA for detectada precocemente e controlada
adequadamentea.

Esta bem demonstrado que uma pressao sistdlica superior a 160mmHg ou uma
diastélica superior a $5mmHg. triplicam o risco de acidente vascular cerebral,
duplicando também o risco de doenga corondria. Mos primeiros anos, a HTA
ndo provoca geralmente quaisguer sintomas ou sinais de doenga, d excepgdo
dos valores tensiongis elevados detectavels através da medigdo da pressao
arterial. Contudo, com o decorrer dos anos, a pressdo arterial acaba por lesar
05 vasos sanguineos e os prncipals érgdos vitals do organismo, ou seja o
cérebro, o coragdo e o rim, provocando sintormas e sinais.

As principais doengas associadas & HTA, e por ela causadas, s80: o acidente
vascular cerebral, a cardiopatia isquémica, incluindo angina de peito, o
enfarte do miocdrdio & a morte sdbita; a insuficiéncia cardiaca; © aneurisma
dissecante da gorta e a insuficiéncia renal.

Esta doenga pode levar a graves lesdes dos Grgdos vitals, tals como,

- Diminuigdo gradual da fungdo o érgdo, devide a um fomecimento
insuficiente de sangue. Esta diminuigdo ou perda da fungdo pode ser rapida e
maciga quandeo um vaso

estreitado se fecha completamente, se rompe cu & obstruido por um codgulo,
interompendo totalmente o fomecimento de sangue ao oOrgdo. A
consequéncia pode ser um enfarte do miocdrdio. um acidente vascular
cerebral, ou gangrena do pé, de acordo com o tenitdrio aofectado.




- A parte arterial enfraquecida pela pressdo arterial elevada pode ceder e
dilatar-se, formando pequenos baldes, que chamamos de aneurismas, muito
vulneravels o uma rotura. Se sto acontecer, na artéria aorta ou numa artéria
do cérebro, ocomerd uma crise cardiovascular, que pde em risco a vida do
individuo,

- A HTA obriga o coragdo a trabalhar mais para bombear o sangue através
dos vasos. Este maior esforco leva o coragdo a hipertrofiar-se e, finaimente, a
dilatar-se. Como consequéncia pode surgir insuficiéncia cardiaca (guando o
coracdo j@ ndo consegue bombear sangue suficiente para satisfazer as
necessidades do organismo). Por outro lado, o fluxo de sangue ao misculo
cardiaco pode tornar-se Insuficiente surgindo angina de peito.

DETECGAO

Os beneficios da deteccdo precoce e do confrolo da HIA na comunidade
estdo bermn demonstrados.

Detecgdo precoce:

Existern motivos importantes que justifiguern que os Portugueses devam medir a
pressdo arterial regularmente: A HTA & um problema muito comum em
Portugal, ao atingir mais de um guarto da populagdo adulta (25 a 30%).
Iniclalmente, a HTA ndo causa quaisquer sintomas: 56 se descobre medindo. A
HTA ndo fratada implica um rsco elevado de doenga cardiovascular, que
pode progredir, silencicsamente, durante anos.

Em Portugal, 56 cerca de metade dos hipertensos ( e sdo perto de 2 milhdesl)
sabe ter a pressdo arterial elevada, apenas um quarto estd medicado e
apenas um sexto (16%) estd controlado ( de notar todavia que estes ndmeros
representam ja@ um grande avango destes Uitimos anos, pois ha quinze ou vinte
anos 56 5 ou & em cada 100 doentes hipertensos estavam bem tratados).

Com base nos motivos atrds opontados, todos os adultos devern medir a sua
pressdo arterial, pelo menos uma vez por ano, se ela for normal (isto aplica-se
com maior razao aos individuos obesos, diabéticos, fumadores, ou com histéria
de doenga cardiovascular na familia).

TRATAMENTO NAO FARMACOLOGICO

A adopcdo de um estiic de vida sauddvel proporciona geralmente uma
descida significativa da pressGo arterial, que pode ser suficiente para baixar
até valores tensionais normais. As vantagens que advém de ndo ser, nestes
casos, necessario recomer a medicamentos (ou ser possivel reduzir a sua
quantidade) sGo por demais evidentes para necessitarem de ser enumeradas.

- Reduzir o consumo de sal. A diminuigdo do consumo de sal reduz a pressao
arterial em grande nimero dos hipertensos. Esta redugo pode ser efectuada,
nao adicionando sal (ou reduzindo gradualmente a sua quantidade) quer
durante a confecgdo dos alimentos, quer & mesa, evitando ainda ingerir
alimentos salgados.



- Exercicio fisico. Atfravés de uma pratfica fisica regulor pode-se reduzir
significativamente a pressao arterial. O exercicio escolhido deve compreender
movimentos ciclicos (marcha, corida, natagdo, danga). Os hiperfensos
devern evitar esforgos (levantar pesos, empurar moveis pesados), que
aurmentam a pressao arterial durante o esforgo,

TRATAMENTO FARMACOLOGICO

Quando os medidas ndo farmacolégicas forem insuficientes teremos de
recorrer aos farmacos. No entanto hd que ter presente que os farmacos ndo
curam a HTA. somente a controlam. Por is50, uma vez iniciado, o tratamento
medicamentoso deverd em principio ser continuado a mantido por teda o
vida.

Os objectivos da terapéutica farmacoldgica sGo controlar a pressdo arterial
com o menor nimero e a menor dose de farmacos. Menos medicamentos
significa menos efeitos acessérios e menos despesa para o doente. O abjectivo
da terapéutica em termos tensionais deverd ser o de obter valores iguais ou
inferiores a 140/90 mmHg, embora nos individuos Idosos se possam aceitar
valores um pouco mais elevados.

Um dos aspectos mals frequentes esquecidos & o de ser necessario controlar os
factores de rsco associados, tais como a obesidade, o tabaceo, o dlcool, ©
sedentarismo, tao frequentes nos individuos com hipertensdo. Este aspecto &
fundamental para se cbter o objectivo final do fratamento da hipertensao,
que é o de prevenir a incidéncia das complicagbes cardiovasculares
causadas pela HTA,

Finaimente, ndo esquecer que nem ftodos os doentes reagem da mesma
maneira cos diferentes farmacos anti-hic artensos. Um mesmo farmaco, que
controla faclimente um doente, pode cousar efeitos secunddarios intolerdvels
noutro. No entanto, dispomos hoje em dia de um arsenal terapéutico tao lato
que, quando judiciosamente utilizado, permite controlar a hipertensdo na
asmagadora maiora dos casos.

Prof. Manuel Carrageta
Presidente da F.P.C.

FALTA DE EXERCICIO MATA O CORACAO

A inactividade fisica é reconhecida hoje, como um importante factor de risco
para as doengas cardiovasculares. Embora ndo possa ser considerado um
potente factor de risco, como o tabagismo. a hipertensdo artericl e a
hipercolesterolémia (taxa de colesterol sanguinea elevada), torna-se muito
importante pols atinge uma percentagem muito grande da populagdo. A
inactividade fisica ofecta sobretudo as populagdes dos paises mais
industriolizadeos, onde diversos condiclonallsmos sociais fazem com gue a
actividade fisica didria sejo diminuta e gue existam dificuldades na realizagdo
de qualquer tipo de exercicio suplementar.



A comunidade cientifica aconselha a pratica de exercicio fisico regular para
preservagdo do bem-estar fisico, psiquico e social das populagdes, com
particular énfase nos paises mais industrializados.

Nas doencas cardiovasculares, a actividode fisica @ muito importante, pois
interfere no controlo de maltiplos factores de rsco dessas doengas, como sdo
os casos da hipertensdo arteral, tobogismo, stress, excesso de
peso/obesidade, diabetes e hipercolesterolémia.

Conselhos praticos

Existern alguns conselhos praticos que o Fundagdo Portuguesa de Cardiologia,
gostaria de fornecer-lhe em relagdo a utilizagdo da actividade fisica regular
na prevencdo primdaria das doengas cardiovasculares:
1 - A actividade fisica regular ndo significa apenas actividode desportiva de
lazer ou competitiva, mas também outras actividades diarios, como certas
daregs de frabalhe manual (jardinagem, “bricolage”, actividades profissionais
mais activas, etc.), subir e descer escadas ndo utilizando o elevador, marcha
na rua indo a pé para o emprego ou descendo numa paragem do autocarro
anterior @ usual, por exemplo.
2 - A actividade fisica para ter repercussdes em termos de prevengdo primaria
das doengas cardiovasculares deverd ter as seguintes caracteristicas:

- Ser praticada pelo menos trés vezes por semana.

- Cada sessao ter pelo menos a duragdo de 20 minutos.

- A actividade fisica deve solicitar miitiplos grupos musculores dos membros
& fronco.

- As actividodes fisicas moderadaos e prolongadas no tempo sGo as mais
eficozes. Sdo exemplos de actividades ideais a marcha rdpida, a corida, o
ciclsmo, a naotacdo, a danga de saldo e oerdbica, a gindstica de
manutengao, etc.

- A duragao e a freguéncia da actividade fisica devem ser aumentadas lenta
& progressivamente,

- A execucdo do programa de actividade fisica deve ser continuada, de
pouco senindo actividades isoladas no tempo.

3 - A actividade fisica deve ser adoptada a Idade e outros condiclonalismos
do individuo. Em idades jovens, os octividades podem ser de cordcter
competitivo, pols em geral, guanto maior for a sua intensidade em termos de



duragao e frequéncia maiores serdo as repercussdes orgdnicas em fermos
cardiovasculares. Em individuos acima dos 35 anos as actividades devem ser,
sobretudo de cardcter ndo competitivo e encaradas como forma de lazer.
Actividades fisicas multo intensas em individuos de escalées etdros superiores
podem ndo estar indicadas.

4 - Os programas de actividade fisica devemn iniciar-se na infancia, para se
obterem os melhores resultados, no entanto nunca & tarde para comecgarl

5 - O facto de um Individuo ter praticado actividade fisica intensa na sua
juventude nd&o e concede uma protecgdo confra as  doengas
cardiovasculares, se deixar de realizar actividade fisica efou se esfiver sujeito a
outros factores de risco,

6 - Antes de Iniciar um programa de actividade fisica deve ser reglizado um
exame médico prévio, qualquer que seja a idade de um individuo.

7 - Um meédico especializado em actividade fisica ou um licenciado em
educagdo fisica sdo o5 conselheiros ideals para o dgjudar a escolher a
actividade fisica mais adequada, em cada caso particular,

Um programa de actividode fisica regular e bem elaborado serd@ muito
importante na prevengdo das doencas cardiovasculares, com repercusstes
positivas na qualidade de vida daos populagdes. Contudo, como sempre, &
necessario bom senso e moderagao, ndo esguecendo que “Se uma colher de
xarope faz bem, duas poderdo fazer mal”®,

Dr, Luis Horta
GIC - Actividade Fisica

VIDA SAUDAVEL E DESEJO DE TODOS

Com a correria do dig-a-dio, varios aspectos sdo “descuidados®, entre eles a
adlimentacdo. Refeigdes incompletas, ricas em gorduras e aglcar & muito
pobres em fibras alimentares, vitaminas e minerais, formame-se comuns.

Hoje. sabe-se que a dimentagdo & um factor de extrerna importéncia na
protecgdo da sadde, ou caso seja desequilbrada, pode concomer parg o
aparecimento de olgumos doengos especioimente dos  Doengas
Cardiovasculares e de algumas formas de cancro,

Por isso. as recomendagdes para © aumento do consumo de legumes,
vegetais e frutos frescos tém vindo a ser um dos "cavalos de batalha” de
alguns anos para cd. Apesar de serem muito pobres em gorduras e calorias,
sdo ricos emn fibros e outros nutdentes “preciosos” com propriedades
antioxidantes, Estes nutrientes, ajudam a fortalecer as nossas defesas contra a
detericragdo e o envelhecimento celular precoce. Acredita-se que uma
aglimentagdo rica em antioxidantes pode mesmo prevenir o aparecimento do
cancro e da aterosclerose. Estas tGo preciosas substancias sdo afinal, as
vitaminas C e E, o Beta-Carcteno e um mineral chamado selénico.



Legumes, produtos horticolas, frutos frescos e cereqis integrais sdo uma
auténtica fonte de salde, assegure-se que ndo faltem diariomente @ sua
mesa.

Os espinafres, os brécolos, as couves-de-bruxelas, as cenouras, as laranjas, ©
tomate e o pimento, sdo alguns exemplos de alimentos ricos em antioxidantes.

E AS GORDURAS?

Como diz o velho ditado "mais vale prevenir gue remediar”, o ideal & dar
prefer@ncia as gorduras insaturadas - dleo de milho, girassel, cartamo ou dleos

& margarings especiais. No grupo das monoinsaturadas, a opgdo deve ir parg
o Sleo de amendoim e para o azeite.

Isto no que diz respeito as gorduras visivels ou de adicdo.

Convem, também, ndeo esquecer as escondidas nos alimentos, fais como nas cames
gordas, nos produtos de charcutara, nos lacticinios, nos bolos, nos chocolates,
Cuidado... porgue nestes aimentos poderao estar presente em grande guantidade,
as gorduras “Mds da Fita” - colesterol e gordura saturada.

VAI MAIS UM COPO?

Se for dgua, beba sem restrigdes, mas se & maior, ndo estd gravida ou a
amamentar e, ndo consegue sem beber um “copito”, beba com muita
moderagao, sempre as refeigdes e nunca de estémago vazio.

Ultimamente tém-se feitc muitas referéncios co vinho como protector das
doengas cardiovasculares. Com efeito, o vinho em geral, mas principalmente
o vinho tinto, contém substGncios antioxidantes. Convém salientar, que tais
propriedades provém das cascas, grainhas e da pele das uvas, com que ©
vinho & produzido, e ndo do dicool,

Recomenda-se ndo ultrapassar 3 dl de vinho por dia, repartidos entre as duas
refeicdes principais. Nao esquega, se ultrapassar esta quantidade os
potenciais efeitos positivos do vinho diminuem drosticamente e, os efeitos
negativos sGo exponencials. As bebidas destiladas (whisky. aguardente, etc.)
contém grande densidade alcodlica e, por essa razdo, devemn ser consumidas
em dias de festa e nem em todos.



"UMA BICA, POR FAVOR"

O café é uma bebida muito apreciada entre nds. A cafeina tem um efeito
estimulante sobre o nosso organismo.

Estudos recentes referem que os Individuos sauddvels habituados a consumir
diariamente café podem beber 2 a 3 chdvenas sem prejudicar a sua sadde.
No entanto, se o consumo for muito elevado, poderd aumentar os nivels de
colesterol no sangue, além de outras consequéncias negativas.

Se & um “viciado”™ em café e ndo consegue passar o dia sem beber um
namero mals que rozodvel de bicas, opte por substituir algumas delas por
descafeinado.

E que tal expermentar o chd. O cha, além de possulr cafeina, tal como o
café, contém polifenois, cujos propriedades antioxidantes, em especial as do
grupo das catequinos, estdo agora a ser descobertas pelos cientistas.

E ndo se esquega que para uma vida mais sadia, um dos melhores aliados & o
exercicio fisico. Por Isso, seja mais activo. Ande diariamente a pé. opte por
subir as escadas em vez de usar o elevador. Diga adeus ao “stress” e quemn
sabe, a uns quilinhos supérfulos,

Seja "amigo” do seu coragdo, pratigue uma Alimentagdo Saudavel.

Dra. Alva Seixas Martins
Dra. Helena Femandes Cid

10 PONTOS DECISIVOS ACERCA DO STRESS

1. E dificil definir stress com exactid@o porque os factores de stress sdo
diferentes para cada um de nés. Uma viagem na montanha russa pode ser
uma experiéncia terrifica para uns @ uma viagem hilariante e a repetir para
outros.



2. O stress & Inevitdvel enquanto vivernos. A algumas fontes de stress ndo
podemos escapar, enguanto que outras podemaos evitar ou rmanejar, O que &
grave é que a mailoria de nés ndo distingue entre uma situagcdo e outra. Faca
uma lista daquilo que considera gerador de stress na sua vida e tende dividi-las
nestas trés categorias. Concentre os esforgos naquilo que pode ser resollvel,
Mao perca tempo a tentar mudar o impossivel.

3. O stress afecta-nos de modos diferentes. Verifique na lista os sintomas que se
Ine aplicam. Para cada tipo ha técnicas especiais de intervencao que irdo
reduzir os sintomas psicolégicos ou fisicos que sGo consequéncia do stress. A
meditagdo. a relaxagdo muscular e os exercicios aerdbicos, jogging. yogao,
marcha, etc. poderdo ser excelentes opgdes. Contudo, como cada pessoa é
um caso, nem todas as técnicas sao (tels ou adequadas para todos. Consulte
o seu medico.

4. Uma das coisas mals importantes que devera entender & que nem sempre
as fontes de stress extemas sGo as piores. © mais importante & o modo como se
apercebe e sente os acontecimentos da vida,

5. Tenha sempre presente que ha sempre algo que pode controlar. Minguém o
consegue fazer sentir um farapo sem o seu consentimento.

6. Se acha que foi tratado injustamente, ou tem um sério desafio pela frente,
aprenda a agir assertivamente e com responsabilidade. Se considera que a
primeira acgdo ndo teve os resultados pretendidos persista na sua atitude
assertiva, repetindo periedicamente a sua posicd@o e as suas propostas, mesmo
gue comeace a parecer-se com um disco riscado.



7. E vital saber dizer NAO quando confrontado com um pedido que avalia
como exagerado, fora do razodvel ou sem o fempo necessdrio para o

satisfazer. NGo é possivel satisfazer toda a gente. Ninguém o respeitara se ndo
souber respeitar-se.

8. Aprenda o gerir o seu tempo de modo g entremear sempre trabalho,
familia, lozer e descanso.

9. Estabelega sempre objectivos apropriados que |he permitam utilizar os seus
talentos e que estejam dentro das suas capacidodes. As aspiragbes irealistas
50 servem para que ande cronicamente frustado. Valorize pequenas vitdrias.

10. £ claro que sem amigos ndo se val longe. Um forte apolo social & um
importante escudo para as consequéncias negativas do stress, Se a familia,
amigos ou frabalho ndo o preenchem, envolva-se noutras actividades onde
faga conhecimentos, cultive-os. Pode amranjar “hobbies” com pessoas com
interesses similares. Esforce-se por fazer dlgo que goste e que também
beneficie os outros. Saia da conchal

O stress faz parfe da vido, mas a sensagdo de descontrole & sempre
prejudicial. Se algo o incomoda seriamente e pensa que ndo consegue
control@-lo, aprenda a evitd-lo ou simplesmente aceite-o. Quem esta
informade e para de pensar pode ver as coisas de outra maneira. Se descobrir
que ha algo que pode fazer - @ quase sempre hd - faga-o em vez de se
queixar, preocupar ou sofrer desnecessariamente,

Dra. Maria Anténia Frasquilho



FACTORES DE RISCO CARDIOVASCULARES: TABAGISMO

Os habitos tabagicos sdo semn divida responsavels por perturbagtes graves da sadde,
com encurfamento da duragdo da vidao e com restrigdo na sua qualidade.
Todos nds conhecemos ©of bronquilicos cronicos tobdgicos, com a tosse, aQ
expectoragao, a dificuldade respiratéria e a cor azulada, para os quals fazer um esforgo
significa um grande sacrificio.
Riscos a que esta sujeito um fumador:

- Bronquite crénica

- Cancro do pulmao

- Angina de Peito, Enfarte do Miocdardio (Morte Sdbita)
O Cancro do Pulmao aparece quose exclusivamente em fumadores, Os fumadores de
mais de um mago de cigaros por dia tém guatro vezes mais enfartes do miccardio que
o8 ndo fumaodores e estes, quando tém enfartes, tém-nos dez anos mais forde que o3
consumidores de tabaco.
O tabagismo &, sem divido, um risco cardioco, favorecendo o aparecimento da Angina
de Peito & do Enfarte do Miocardio, mas levando também e sobretudo a morte.
Metade das pesscas com enfarles do miocardio nem sequer chegam a tempo ao
hospital.
Mo nosso pais o consumo de tabaco atinge cerca de 23 por cento do populaggo, com
predominio de trés homens e meio para cada mulher. Mas foram as mulheres que vieram
rmanter os niveis do consumo, pois os homens presentemente fumam menos; as mulhares,
que até ha cerca de frinta anos praticamente ndo fumavam, comegaram a partir de
entdo o consumir coda vez mais tabaco.
As mulheres, na sua luta pelo emaoncipagdo, tém cometido alguns erros de percurso e o
do tabagismo fol um deles. ao copiarem uma afitude incomrecta s6 por ser apandagio dos
homens.
E se infroduzimnos um novo dodo, a pilula anticoncepcional, entdo saberemos que as
mulheres gue praticam anticoncepgdo oal & que fumam 1ém um rsco de ocidente
cardiovascular bastante importante,
Filula + Tabagismo = Risco muito elevado
E necessaria a abstengo do consumo de fabaco nos individuos j@ com doengas
cardiovasculares ou com outros factores de risco associados. Nas outras pessoas, a meta
a atingir terd de ser sempre a abstengdo do cigamo, mas nagquelas pessoas muito
molivadas para o consumo de toboco poderemos procurar, numa primeira fase, que
fagom a redugdo para menos de dez cigarres por dia, explicando os riscos que comem
ndo 56 eles como também os pessoas que convivem, quer no trabalho, quer em casa,
quer noutros locais.
£ mais t&cil ndio comegar a fumar
s ndo fumadores que vivern ou trabalbam com fumadores acabam também por estar
sujeitcs cos maleficios do tobace, sendo chamaodos Fumodores Passivos. Devem
defendear os seus direitos e reclomar sempre que fumem perto de si.
Para além dos fumadores passivos outro grupo que precisa de ser defendido & os
Fumadores Coercivos, ou seja, os filhos das gravidos que fumam; estes ndo tém hipdtese
de mudar de lugar, de abrir uma janela, pols pelo sangue vai passar toda a nicotina que
a mae estd a absorver.
* Ndo fumar se: sofrer do coragdo; for hipertenso; tiver colesterol elevado ou tomar a
pilula
* Defesa intransigente dos fumadores passivos @ coercivos
* Motivar os jovens para ndo comegarem a fumar

Dr. Armando Serra Coelho
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